วิธ ปฏิข ไ? ให้ เกิด ความ^ ข ทาง จิต 

เรย 1111 ยง โดย 

เต็ม  สวิก รม 


เลขาธิการ พุทธ ส นา คม แห่ง ประ เทศ ไทย 
ใน พระ บรม ราช ปถ้ มภ์ 


พมพ์ เบึน ธรรม บรรณาการ ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ 

รอย เอก  ขืน  ว รา ห สน 


194.3122  ฌา ปน สถาน  กอง ทิพ มก 

1691 วช  ว' ด โสม น’ ส รา กร 

}#2  I โ41า  ๑๐  มก ไา คม  1*๕0 ๓ 
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วิธี!] ฏิบํต ให้ เกิด ความ^ ข ทาง จิต 

เรย บเร ยง โดย 

1ต็ ม สวก รม 

เส, ขาธิ การ พุทธ สมาคม แห่ง ประ เทศ ไทย 
ใน พระ บรม ราช ป ถัมภ์ 


พิมพ์ เบน ธรรม บรรณาการ ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ 

รอย I อก  ซืน  ว รา หลิน 

ณ ฌา ปน สถาน  กอง ถัพ บก 
วิด โสม น* สา หาร 
วินท  ๑0  มกราคม  1*๙0* 


* 

* 

* 
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ฅ & {ใฬ 


ทะเ บี?!,1 


กานา 


คุณ อุษา  ว รา ห สิน  ไค้ ป รา! ภ กบ ชา พ เจา  [น ระหว่าง 
การ บ่า เพ ญ อุศ ถ งาน ศพ ชอง  ร. อ.  ชน  วฑห สิน  ผู้ เบน ส์าม 
เมธ กน วนทิ  ^๒  กน ยาย น ๒ & 0 เ ๓ ว่า ไกร่ จะ ไค้เ รอง ท ซา พ เจา 
เชย นใว  พิมพ .เจ โ แบน บรรณาการ ใน งาน พระ ราช ทาน เพ สิง 
ศพ  ซง กำ หน 0 วน ท ๑0  มก ราก ม ๒ & ๐๓ 

ซา พ เจา ไค้ พง  กณ อุษา  ว รา หสิน  ซอเ รอง  จาก ซา พ- 
เจา แถว  มก วาม บคยิ นดเ บน อย่าง มาก  ทว่า ยิน ค มาก 

มใช่ เพราะ ค ใจ ฑใค้  ม ซอ ว่า เบน  ผู้ แค่ ง หน  ง ถ่อ  แ' จก  !น  งาน น แต่ 
ยิน ก เพราะ ไค้ เห น กณ อุษา  ว รา ห ยิน  ๙ น! จ! น ชร รน ะ ประ 
^ งก จะ ไค้ หน ง ^ ย ประ เภท อน เกย วก บ ชร รม ะ ไค้ พิมพิ แจก' ใน 
งานพระ ราช ทาน เพ สิง ศ พ^าม  เห นจิค ของ กณ อุษา มก ศถ 

เจ ค นา กบสิ ยิน ค ประกอบ กบ พิจารณา เห นอ ย่น าน แถว ว่า 

งาน เขา ศพ  ท่าน ผ้พิ ไค้ ไป! น งาน  นอก จาก จะ เบน การ ไค้ แ^ดง 
นำ ใจ เบน มิฅร  เบ, นญา สิ  เบ, นอน หยิ งอน เกย ว กบ เจา ภาพ 

แถว  ยูง ม โอก าถ่ ไค้ บุญ กศ ณ บน ผถพ ถอย ไค้ อก สิว นหนิ ง 


1 1 


IX  ! 


บุญ กุ  ศถท  เบน  ข ถพ  ถอย, ไค  น จะ เก คฃน เอง ถา ทาน 

ไก ใ!] ไน งาน^ เพ  พ จา! ณา ใน ไจ ของ ท่าน เห น ว่า  เม อเกิ ค 

มา แถว ก หน กวา มฅา ย ใน, พ้น  เรา โม่ กวร ประมาท  ควร 

ทำ ความ คอ ย่เถ่ มอ  คิด อย่าง น เบน บุญ เ บน กุ ศ 0 เพราะ 

ค รง กบ พทช วจนะ  ท ถ่ม เก จ พระ* ม มา ถ่ม พทช I จา1 ใด ทรง ประ 
ทาน เบน บจฉิ ม โอวาท เม อ ก่อน จะ ดบ ขน ชปร นพ พาน  เบน 

พระ โอวาท กร งถ่ด ทาย ท งด งาม ยิง นก  เห นอ ผู้ ประกาศ ศาถ่ นา 
ใดๆ  ว่า  44 (5 ง ขา รท 4 ห ถา ยมก วาม ฟ อม กวา มถ่ นใป เบน 
ชร รม คา  ท่าน ทงห ถา ย จง ยง กวา ม ไม่ ประมาท ให้ ถิงพ รอม  ” 


ฑๆร ใ!] ไน งาน ศพ  ย่อม มผถ พ ถอย ไห้ เนอ ง จาก คิด 

พ จาร ณาถิ งก วาม คาย แถว  มก วาม คง ไจ ท จะ ทำ กวา มด  ม 
กวา ม ไม่!] ระ มาท  เบน บุญ เบน กุ ศถเ กด ขน ดง น 

หน ง ถ่อ ท แจก! น งาน 0 พ ถา เบน หน ง ถ่อ ทเ ก?1 วก บ 

ชร รม ะ ชก ชวน ผู้ อ่าน ให้ มก วาม ไม่ ประมาท  ห มนแ ถ่วง 

หา ซรร มะ  ห มน นำ ชร รม ะ มา ถอป ฎิบฅ  ก จะ เหมา; ถ่ม กบ 

งาน ศพ  เพราะ กวา ม คาย เบน ถ่ง นำ เกรง กถว ของ ปถช นอ ย่าง 
เรา  ๆ ทงห ถา ย เม อพ จา 3 ณาถิ งก วาม คาย  ก ย่อม ทำ 


ค 


ให้ เกด กวา มฟ้ง เวช  กวา มฟ้ ถด ใจ  ข! ร มะฟ้ ง ๆ จะ เกด 

ขน เม อ ผู้แฟ้ วง หา ข I รม ะ เก ดก วา มฟ้ง เวช  กวา มฟ้ ถด ใจ  จก 
ท กำ ถงฟ งเ พอ  มแค่ กวา มฟ้น กฟ้ นาน บน เท ง เจ  ยาก ทิจะ 

เขา ถิง ชร รม ะ ให้ 


ดวย เห ฅผถ ดง กถา ว แถว 


ฃาพ เจา จิงย นดท กณ 
1 1 


อุษา  ว รา ห้ฟ้น  มจฅ ปรารถนา จะ พมพ หน ไ) ฟ้ ลอน เกิย วก บ 

ชร รม ะ ใน งานพระ ราช ทาน เพ ถิง ศพ ของ ฟ้า ม อ้น I บน การ 

กศถ  เบน การ ปฎ บก เพ อก วา มน อมร ะถิก แด่ ฟ้า มผู วาย ชน ม 
อก ฟ้วน หนิง ดวย 


ฃาพ เจา ให้ พ จาร ณาเ หน ว่า 
กวา มฟ้ฃ ทาง จฅทิ ขา พ เจา ให้ เขย น ไว้ 


เร อง วชป ฎบฅ ให้ เกด 
กง จะ ม ประ โย ซน  1น 


ทาง แนะ นา การ ปฎบ กอ ยู บาง  จง [ด [ห  กณ อุษา  ว รา หฟ้น 

จด พมพ ซน 


บจจ บน น พระ พทข ศาฟ้ นา  [น ผาย ป ฎบฅ กำ ถงฅ น 

ด ไจ ะฟ้ไ เกก เห น ให้ ว่า  ให้ ม ฟ้า นก ป ฎบฅ 

พระ กรรม^าน ทง ผา ยฟ้บ ถะ แด ะ วมฟ้ ฟ้นา  คง ขน แพร่ ห ถา ย 


กว ซน มาก 


ฆ 


ทงใ นพ ระ นคร และ ค่าง จ 3ห วด  ผู้ป ฎบฅ ค่าง ใคร ไม่ รส์ แห่ง 


ขร รน  ร^ [เห่ งก วาฬ งบ^ ขมา ก ขน 


ผาย ห่าน ผู้ ท ยง มิให่ ป ฎบฅ  ก' ส์งย่ ยอ ย่ใน  เจ ว่า  การ 
ปฎบ คนํน  ม ประ โย ซน อย่าง ไร  ไค ผล อย่าง ไร  และ คอ ง 


ทำ ธ ย่าง ใ ร บาง ทำ นก เขา ใจ โป ว่า 


เบน เร อง ชอง คน แก. 

+*'  * I 


คน หมด หวไ ใน ซวิค เท่า นํน  โม่ ใชฬ ย ของ ผู้ทย งอ ย่ใน โลก 


ซิงฅ องการ ความ กาว ห น่า 


ความ เช้า  เจ คง น กระ ค่นเ รา  เจ ผู้ เขย น เห่ มก วาน 

ปรารถนา' จะ เขย นเร องการ ป ฎบฅ ชิน ลกเ รอง หนิง  แนะ นำ 

วชป ฎม่ฅ ชน ตน  ๆ กอ การ ป ฎบฅ ทาง ฟ้ม ถะ หรอ' ส์มา ซ แบบ 

ดู ถม หายใจ เขา ออก  (ว ชปฎ บฅอ ย่า ง^ง  ค อวบ ฬ นา  เพ อ 
ให่ไ ห่ม รร  ลม ร รก ผล พระ นพ พาน)  เห่ เห น ว่า  การ ปฎิบ ค 

ทาง จตก อฟ้ม าขึห รฬม ถะ นํน  ปฎิบ ฅเ พอ  นง หมาย อะไร 

ป ฎบฅ อย่าง ไร  และ จะ เกิด ผล อย่าง ใด  ทัง น น.  ย เช ถอย กำ 
ง่าย  ๆ พอ เขา เจ  จะ ไห่ เบน แนว ทาง ย่า หรบ ผู้ ยง ใหม่ ต่อ การ 
ป 8 บ ■ค  หรอ ผู้ ปฐ^ อย่ แย่' ว แค่ ยไใ ม่สัเ ขา ใจ 


หน ไ! ๙ อ! รอง  “วิธ ปฎิบ ติ ให้ เกด ความ สุา! ทาง วิด,’ 
เถ่ มน  กิง เกิด ขน ควย เห คุด ง กล่าว 

หน ง ฟ้อน  ไค้ เขย นฃน โดย ก้น กวา กาก ค่า รา ค่าง  ‘า 

โดย ไค้ กิกษ ากา กก รยา การ ย แก: โดย ท ได กาก การ ปฏั บก 

ดฺวย เาน เอง มา แถว เบน ป ร: จำ  อย่าง ไร กด  หาก มฟ้ง หนิง 

ฟ้ง ได บกพร่อง  ผิด พ ถาด  ก ขอ ท่าน ข้รุ้  ใด โป! คอ ภ ย แก, ผู้ 

เขย น ๆ! ง ยง คอ งสิก ษาแ ฉะ!) ฎบ คอก มาก ควย 

ขอ อำนาจ [เห่า บุญ กศถ  ทิท่า น เจา  ภาพ ไค้ บำ เพ ญ I น 
งาน พ:; ราช ก าน เพุ ถึง ศพ  ร. อ.  ชน  ว รา ห สิน  ค ถอด จน กคฉ 
ชร รม บรรณาการ น จง นอ ม นำ เขา ใปอํ ญาณ วถ แห่ง  ร. อ.  ชน 
ว ราห่ สิน  ผู้ ถ่วง ฉบ แฉ ว แฉ: ให้  ร. อ.  ซน  ว รา ห สิน  เกิด 

ความ บกิ เฉ อม  1(5  ป รา ไม ทย  อำ เรจ เบน บฅฅ าน โมทนา มย 
แค่  ร. อ.  ชน  ว ราห่ สิน  อำนวย ความ (เข เกษม คาม ควร แก่ 
กคิ ว^ย  (แ ม คาม ความ ปรารถนา ของ ห่าน เจา ภาพ ท ก!] ระ การ 

เทอญ. 

เกม  ส วิ กรม 

เลขา ธ การ พุทธ สมาคม แห่ง ประเทศ ไทย 
ใน พระ บรม ราช ป ถม ภ 

๓ มกราคม  ๒๕๐ ปี" 
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รอฃ เอก  ซน  ว รา ห สน 

ชา ตะ 

๑๕  มกราคม 

๒๔๕ ๒) 

มรณะ 

1®1®  กน ยาย น 

๒๔๐๒ 

เรี๋ ธง 


ฟ้า: บา ณ 


กวา ฟุ,)]1 าาก ภาย นธก ภาย ไน 
การ ทา 6 มา ซิ  .... 


อา นา ปาน ๙ ค 

(5 ถาน ทิป ฎิบฅ  

เวถ าทิก วรป ฎบฅ  ..^ 
การ เคร ยม ฅว I พอ ป ฎิบฅ 

' I 


ท่า ทิน ง 


การ กำหนด รู้ ถม หาย ใ' ๆ เขา ธธก 
การ กา หน ดฅ อง ให้ เบึ นบ จ1 จุบ' น.... 

การ นบ  

กิฅ ไป กิคเ รอ งอน  ๆ 

แห่ง ทกำ หมด  

อย่า เคร่ง เ! ๆรย ด 

จิฅ (เ งบ ขน 7. 


- - •ร* 


เร อง 


หนา 


นมิฅ เกิด  

I นอน มิค เกิด ควร ปฎบ คอ ย่าง ไร 

อย่า กด วน มิค  

ผก กด วนิ มิค ควร ปฎบ คอ ย่าง โร 

บืคิ เกิด  

๙ ข เกิด  1 

คิค ใด ความ 6 งบ  1น อา ร มณเ ดยว 
อย่า คิด หวง ผด ถ่วง หนา ใน รณ ะ!! ฐบค 
ขด ของ ส์ มาร เห น (นบ คคุ บน  


(ฟ  *1 

#1  ^ 


I®  ๐ 


๒๒ 

๒ ๒ 

๒!  6, 


๒ 6. 

๒^ 


๒ ฟ 


าซ ปฐิบํ กไ หโกิ ก ก วา ม สุข กา' ง ไก 


ความ สุข จาก ภาย นอก  - ภาย ใน 


บุก กถ ชาว เรา จะ  หา ไค้ มฬุ่  ๒ ทาง  กอ 

^ 1 ^ 

อย่าง ห นง  แกะ จาก ภาย ใน อย่าง ห นง 

ความ (เข จาก ภาย นอก  จะฅ อง  อง อา ศยว คฬิง 

ของ หรอ บุก ก ถ เบน ๙' าคํญ  แถะ ก เบน ทิป ระ จก ษชํด แก่ พวก 

วฅฬิ ง ของ ห รอ บก ก ถซิง เมน เก รอง ถ่อ 


ควาน ๙ ข VI 
จาก ภาย นอก 


เรา ซย่ แถว ว่า 


1)  11  1 1 

จิงเ บน ความ (เข ทิโม่ แน่ นอน มน คง  โม่ ไห้ ความ ชน บาน แก 


เรา' (รง จง 


เส์ว นก วาม (เข อม เกด1’ จาก ภาย  1 น' น น ไม ดอง อา กย 

ว้ฅก ทิงฃ อง หรอ บก ก 01 บนเ ครอง ถ่อ  เมธ ใด เรา กง จิคใ  ว 
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จน เฑิค ความ ส -ใ นนิง  จะ เก?) กวา นทุซ ทาง จก ขน  เบน กวา น 
ทุขท เย อก เย น ทุ ขม  แก ก ค่าง จา โ; ความ ทุ ขอน เกด จาก อา^ ย 

วฅถุ่ สิง ข อง ห 1 โอ บุก ค 0 ท กถ่า ว แด วนํน 

พวก เรา  ทุก กน กง ไค้ พ ม กวา มทุข  จาก ภาย  '[น มา แถว 
เบน ฅน ว่า  เม อ นง ธย่ผู เคย ว ไน. บาน  ขณะ นนม ความ (นบ นิง 
จคม กวา มย นค  เนก วาม (นบ นง  กวา นรุ้ (แก ไกร ซ เกก ง 

โม่ พ ป็ไ' จ เน สิง ได กน เดก  เม่น  กวา มรู้สิ กอ ยาก ไค้ สิง 

ของ เงิน ทอง ได  ๆ ก โม่ ม, ถ ย น แค่ กวา ม นง  กวา ม เฉยอยู่ 

ปราก ฎ แก่ ฅวเ รา  อาการ ของ จิก ปราก ฎ 'น ถก ษณะ น 

จิก ใจ จะ ม แค่ กวา ม บก ผ่อง  [ล์  เย อก เย น แถว ก เกิด กวา ม (5 ข 

V ^ 1 1 

ซน คหนิ ง ขน  เบน กวา มทุ ขอน เย อก เย น 6 งบ  ผ่อง ใ 6 ทุ ขุม 

กวา มทุซ ภาย ไน แฅก ค่าง จาก ทุข ภาย นอก  เพราะ 

ทุข จาก ภาย นอก กอง อา^ ย วก ถสิง ของ ค วก นบ กก ถ กวา ม 

อิง อถอิ บ' ส์นแ ถะเ (ป.] งอ อ อิง จาก ค นคร  ฟ ยง รอง ฅะโ กน 

เพ อแ (5 ดง ความ ยนค  แ (แค งก วาม คอ ง การ ควย สิง ห นง 

สิง ได  ปรากฏ จาก งาน เถ ยง หรอ ถ' นทห ย่อ น ไจ เว ถา 

กวา ม' ส์ข จาก ภาย นอก เบน กวา ม (แข อิน เจอ ใป 


กถา งก น 


ควย กวา ม ไม, ๙ งบ  มก วาม พ ตุ่งพ ถ่าน ประจำ อยู่  ทํวน 

กวา ม^ข จาก ภาย  เนม กวา น เย อก เย น มก วาม^ งบ  ผอง ไ^ 
ก: เอ?] ค ใ ม่วน วาย  ป ถอด โปร่ง  ผู้  [ด เคย พบ ความ' ส์งบ 

ชนิด นย่ ธม จะ มก วาน รู้ 6 กอ น ถะ เอย ด อย่าง ป ร: ห กาด 

กวา มคุ ซอน เกก จาก กวา มอ งบ ภาย \ น กอก วาม ๙ ข 

ทาง จิก  ผู้ ท? ๆ ธง  การก วา มอ ซอน แท้ จ รง ควร จะ โ! ก ฝน 

ปฐบ ค] ห้เก ก เพราะ มก โนก่ อบ กก 0 ผู้!! ฎบฅ อย่า ง^ง 

ทง  น เพราะ เห ค ๒ เพราะ จิก เบน อง อ์าก ญ ยง 

ภาพ ร่าง กาย ซอง เรา นอ าศ ยจิฅ เมน ผู้ นำ  ร่าง กาย เก ออ นให ว 
ก เพราะ จิ ก^ง  แอ ะ บุก กอก: เก ดอน ไหว  ร่าง กาย  น ทาง 

เบน คุณ หรอ เบน  เท ษ อย่าง  เกก เพราะ จิก เบน ผู้ส์ง  เห ทำ  คน 

จะ ค หรอ ซ วก เพราะ จิก  เรา จะเ  ห^ ว่า  บก กอ ท เก ค 1น 

กระ กอ อูง  เกก เบน บุก ร เ0ร ษ^ มหา เ^ร ษ^  เม อม กวา ม 

คิก นก แก่ ใน ทาง ไม่ ค กอ ใน การ เกย จก ราน ทำ การ งาน 

หรอ ทาง อบาย มร  ก ย่อม จะ ทำ กน  เห้ก่ าถง  ๆ ทกเ ว อา 

ใน กุ (เกก ย่อม 0 น' จม: 0 ย ห- ■■เย  เนิย ขอ เฟ้ ยง  ท ง นก เพราะ 


๔ 


จิฅช อง ผูนน ใข่1 คำ  กด นึก อยู่ แค่  [น ทาง คำ  ค รง ขาม บุก คด 

ท เก ค [นคร ะกต ยาก จน  แคํม ความ ประ พฤฅ ด เอา ใจ ๆ(( 

ใน กา ฑฑก วาม รู้ แตะ ขยน ขน!! ชง ใน การทำ งาน  กนก งก ว ได้ 
มน คง เบน บิก แผ่น  มก น นบ หนา ถ' &ฅา  ก เพรา ะผูน นม 

จิฅไ จตุ ง กึก! เฅ่ ใน ทา งด  จิคจิ ง เบน? ง คำ ก ญ อ ย่าง, ยิง 


ถา! รา ฝกฝ นจิค ของ! รา  [ห  ได้ พบ ตุ ขอน! กด จาก ความ 
6 งบ ภาย  1น อยู่! บน นิฅย่  จิก ก ย่อม มน คง  ใม่ใ V,  ถ หก ง ใฬุ่ 
เบ อง คำ  แม้' จะ มจิง ภาย นอก ม ไย ว ยวน  เห้ใ หตห ถ งก ย่อม 


ไม่ เก ตบ เกก ม กาม ไป  เพรา ะจฅ ของ ข้น น! คยพ บ^ ข จาก 

; , 1 

ภาย  เนอ?] แตํว  ตุฃ ภาย นอก ซิง มใอ รอ นพ ตุง พล่าน ปะปน อยู่ 


ย่อม ไม่ เรา ใปยิ ดก รอง จิก 1จ ของ ขู้นน ได้ 

อก ปรร การ ห นิง  กึฅท 1 ด้ฝิก ฝน ด แล่ ว ย่อม ม ความ 

ผ่องใ^  จฅท ย่อง ใ^ ย่อม ทำ กวา ม! ยอก เย น (ห แก่ ข้น น ทำ 

ให้ ม หนา กา แช่ม ชน  เบน ท น่า เขา เถล่ 


จิฅท ผ่อง ใ ((ย่อม ไห้ ผูน้น มก วาม กด นิก  หรอ^ ก 

บญญ ไ ฉ ถาก รอบ กอบ  จะ คคนิ ก พิจารณา จิงไ ดก ย่อม 


ป:; กอบ ควย กวา มฟ้ เขน 
โม่ มน กง 

การ ฝิกจ  ต ให้ฟ้  งบ 


การ  ฝ ก' จก  [หฟ้  งบ 


* . 1 

ถก ดอง  ยง กว่า จฅฑ หวน โหว 


เฉย  นง 
เฉย  นิง 


จง มก  ณ ยิง น" ก 
กาน กำ ศพ ทเ ร ยก  วา 


การ กำ ๙ มายิ 


การ ทาส มา ธ ๙ มา  ข แป  ถ วา  กวา มฅง มน แหง จก, 
การ ฟ้า, โว ม ใจ  [ห แน่ว แน่,  กา รม  จก  เพ่ง  เต  ง แน่ว  แน่ อยู่ ใ นฟ้ง 

๒ โดย เฉ พา; 


เบน การอ ชิ บาย วิข การ ทา 


กำ แปล  ฟ้พฑ  ฟ้มา ชิน 
ฟ้มา ชิ อยู่! นคว แล ว แก่ จ: ธช นาย เพม เกม อก. พอ  [ห เขา ไจ ด 
เพ อฟ้ะ ด วก แก การ ปฎิ บก 


จุด มุง หมาย ของ การ ทา ฟ้มา ขกธ  เห จก เก ดก วาม 

ฟ้งบ ระ งบ  ฟ้า รวม จก โว้ม ให้ มก วาม รู้ฟ้ก หวน โหว  กา: ท เรา 

ทํงห ลาย มใค้ ประ ฟ้บก วาม ฟ้ ขอน แท้ จร งก เนอ ง จาก จคข องเรา 
น่  / ใ 1 ^ ^ ^ ^ 
มก วาม หวน โหว โป ด ว ยก วาม รก กวา ม เก: เนฟ้ งกํง ปวง,  ม 

ควง ม ไม พอ ใจ  ความ โก: ช ความ พยาบาท,  มก วาม 


๖ 


หดหู่ ทอ ถอย  มินชิ ม ง่วง เหงา,  มด วาม รำ กา ญ เจ  จบ 

อะไร ไม่ คิด  แถะ ม ความ ถงเ ถ] จ ล่ง ล่ไเ โม่ แน่ นอน ถง ไป  การ 
ทำ ล่ม าขิณ พอ ไห้ จิค เกิด ความ ล่ง บ ระ งบ  ปราศจาก กวา ม 

หวน โหว ไน เ ห คุป ระกา ร ค่า ง I ๆ ดง กล่าว ซาง คน  เม อจิฅ เกด 
ความ ล่ง บ ปราศจาก ความ รถ กวา ม ไม่ พยโ จ ความ หด ห 
ความ รำคาญ  ความ ลง เถ  กย่ ธม จะ เกิด ความ ล่ข  ความ 
ล่ง บ ขน  [น ทน  เดน ไ แอ ง 

วิข ทำ ไห้ จิค เกิด ความ ล่ง บ ย่อม ป ฏิบฅ ใด ด วย 

ฅงจิ ค ไว ให้ แน่ว แน่  นิกห รอ เพ่ง จิคช องเรา ไห้ อยู่  [น ล่ง เ ดยว 

เทำ น่น  ชิง คาม ศพ ทเร ยก วา  คํงจิ คใว ไน อา รม ณเด ยว 

คำ รา ว่า ควย กิ ซ การทำ ล่ม าฃ  ไค้ กล่า วถิง อา รม ณ หรอ 

ความ คิด นก! น เจ ล่า หรบ คง โว ไน จิตอยู่ มาก ถิง  4๐  อา รม ณ 
•เซ่น  คิด กิงพ ระ พุทช คณ.  ซาก ศพ,  เพ ง ถม หาย ไจ 9 

เพ่ง พรหม วหา ร ม เม ฅฅา  เบน คน  ทํง นก เพ คู ให้ ผู้ 

ปฎบ คเถ อก เพ่ง คาม ความ ล่ะ ด วกล่ บาย  เหมาะ ล่ม แก่ จิฅ ไจ 


ของ คน 


อา นา ปาน สต  •แต่ อา รม V แทิ เหมาะ ต่ธขุ้ ป ฎิบํฅ 

ท ว ไป  คอ  ป5 บต ใต้*: ค วก แก่ บุก กด ทุก ชน  กระทำ' ใค้ทุ ๆ 
โอ กา ๙ ทุก (5 ถาน ท กอ การ เพ่ง ดม หายใจ เข่า ซอก  หรอ 
1 ร ยก ฅาม ศพ ทวา  อา นา ปาน ๙ กิ  กึง จะ กล่าว ถิง การก ระกำ 
^ มาร ควย กา! เพ่ง ดม หาย ใจ เขา ออก  หรอ  อา นา ปาน 6ก 


เทา นน 


ยก ดม หาย  เจ 


การ กระทำ ^ มาร ควย อา นา ปาน (ส์ฅิ 
ขา ออก เนน อา รม ณ มวร ปฐิบ่ ฅก่ง น 

สถาน ท ปฎิฆ ติ  การ กร: ทำ^ มาร  ค องการ ความ 
^ งบ  ฉะ น โเส์ ถาน ท ฑปฎิ บก กวร เบน ทฟ้ งก  ใม่ม กน พล ก- 

พ ถ่าน  แตะ ปราศจาก เส์ ยง รบกวน  ผูปฎิ บฅ ควร' จะ หา 

ส์ ถาน ททํม ความ^ ไน งซบ  กา ปฎิบ ฅใน บา นก ควร ป ฎิบฅ ใน 

ห เอง พระ  ซิงฌ นทส์ งบส์ งก อยู่ แตํว  ผู้ทิ ยง ใม่ม หอ ง พระ 

ควร เต อก ห้อ งทเ หน วา ศง บก  กอ  ไม่ ม ฟ ยง รบกวน  หาก 
จะ มิ บาง กีใ หนอ ย ททุค แตะ ปราศจาก กน เม่า ธอถ พ ดุก พ ถ่าน 

ใน 6 ม ยทม การ เถ่ น1 วิ ท?! ดวย I ศ ย งอน .ดง ออก นอก บาน 
ย่อม! จะ หา ห อง ท ปราศจาก ฟ ยง รบกวน1 ไก ไม่  เซ, ถ่าย นก  นอก 


๘ 


จาก จะ ใช้ ห อง ปรบ อากา^ กรด วอ กระจก  ฉะ นํน  กา รพิ ถพิถ น 
ก ไาเ รอง เ^ยง ย่อม กระทำ โม ได้  เพ ยง แค่ หา หอ งทม เ^ยง 

รบกวน นอ ย ท* เด ได้ กเบ่ น กา รด อยู่ แถว 

เวลา ทคว ใป ฎฆฅิ  การ กระ ทำ^ มาขิ  ใน, จำ เบน 
ฅอง เถอ ณว ถา ป ฎบฅ ว่า  คอ งเบื นเว ถาเ ชา  ^าย  บ่าย  เย น 
กถา ง คน  อย่าง ไ ค เม อจิฅ ไจ เกิด กวา ม กิน ดท จะ ป ฎบฅ 

เมธ ใด  กย่ ลม ปฎบ คใด้ กุก เว ถา  กุก ไก กา^  เพราะ การ 

บ่า กวา มด ไม, จำ ฌนฅ อง เด อก เว ถา 
ทำ เว ถา เดก ใด ขถเ ว ถาน น เบน คน ว่า  เม อเ^ รจ จาก การ 

รํบป ระ ทาน อาหาร กำ แถว  กิ ม' ส์ บาย ด จฅ  เจ กำ ถงผ่ อง  1(5 
6 บาย  เรา ก เขา ห่อ ง กระทำ ๙ มา, ข หรอ กถบ จาก ทำ งาน 

7 บ ประทาน อาหาร ว่าง  อาบ นำ อาบ ทำ  ผ่อง  [^ บาย ด แถว 
เขา หอ งก ระ ทำ (5 มา ซก ได้ ทํง (5 น ไม่ จำฅ อง เถอ กเว ถา เถ อก 

โอกาส อย่าง  1 ค แม้ ใน หอ ง ทำ งา นก อาจ ทำ ได้  เม อ เกิด 

กวา ม เห นดเ หนอ ยฅ องการ พก ผ่อน 
งาน  กระทำ ส์มา ซิเส์ ยส์ก  ๒- ๓ นาท  จะ ใด้ข ถ [น ทาง กิฅ ใจ 


ทำเ มอ ไร กิด้เ มอน2 นํ 


เรา ก อาจ จะ วาง มอ จาก 


หาย เห นคเ หนอ ยกิด โรยอย่าง กิ^ ษ 


6 


การ เต ร ยม ต นพ อ!] ฎชต  ถาท่ านเ ขา ปฎบ กห รอ 

กระทา 6 มา ฐ ไน หอ งพ X ะ ควร กราบ นม^ การ พระ รก นก รย 

ตวย ส์วด 

อ: ระหง  ๙ ม นา  ^ มพุท โข  ภะ กะ วา,  พุก-ฐ ง 

ภะค ะวํน กง  อมิ วา เท มิ 

ส์ วาก ซา โก  ภะ คะ วะ กา  ขม โม,  ขม มง  นะ ม^ ๙ ามิ 
คุป ะฎบ นโน  ภะ คะ วะ ไก  ส์า วะ กะ ฟ้งไ รเ,  ฟ้งฆ ง 

นะ มา มิ 

นะ โม  ค ฟ้ ส์ะ  ภะ คะ วะ โก  อะ ระ หะ โก  ส์ม มา 

^นพุ ทข 6 ฟ้ะ  (๓ กบ) 

แถว ระ ถิกถ ง คุณ  บ ดา,  มารดา,  กร อาคาร ย 
แถะ ผม คุณ ท้งห ถา ย 

แถว กถ่ๅ วอ ทศ กน แ ฬ์ม เด'' ไ พระ (มิ ม มา^, มพุ ท1 ข เกา ว่า 
ดง น อิมา ห ไ)  ภ นเ, ก ภะ คะ วา,  อก กะ ภา วง  ภะ กะ วะ โก 

ปะ รจ จะ ชาม  ซา แก่' ส์ณ ด จ พระ ผูมพ ระ ภาค  ซา พ เจา ซอ มอบ 
อก ก ภาพ ร่าง กาย แถะ จก 1 จร! อง ซา พ เจา ถวาย แ ดส์ม I ดจ พร ะผู 
ม พระ ภา ๆ ” 


๑๐ 


ถไ กระทำ ^ มา' ข! น ทอน  ๆ ใฬ่ะ ด วก ค่อ การ ส์วค 

มน คให วพ ระ  เซ่น  กระทำ ไน หอ ง กำ งาน  เบน คน  จะ เวน 
เส์ย กใค้ 

ท,] ทน ไ!  เศโ จ จาก การ ไหว พระ และ ระ ดิก ถิงก ณ ผู้ม 
ค ณ! เดิว  [หน งข ดศม  'เข  ขา ขวา ห้บ ขา ซา ย ถ่าน งฃค ๙ มา ข 
ใม่ถ นก จะ นง พํ บเพ ยบห รอ อย่าง ใ รก แถว แค่ ความ 6 ะด วก  แค่ 
ขอ ไห นง ฅวฅ รง  ไห ถม ห ไย เจ เดิน เขา ออก ได้*! เะด วก  มอ 
ทํง' ฟ้อง ขาง' วางอยู่ บน ตก  ให้ ขา มอ ท ง^อง หงาย กบ ซอน กน 

ผา มอ ซ วา หงาย กบ ผา มอ ซ ไย  นิวห ว แม่ มอ ห้ง 6อ ง ขาง เหย ยด 
จด กน 

การ นง  อย่า เกรง ฅว  เห้ค ว อ่อน ฅา ม *5 บาย  แค่ คง 
คว ให้ ตรง  ธ ย่า หลง ค่อม  หรอ แอ่น เดิน ใบ่  ศร ษะก ม นิด 
หน่อย  ไม่ I ช ด ห ร อ เอน หลง 

แส์ รจแลว  หถ่บ คา  เพ ยง หน ง คา คด กน  อย่า บ บฅา 
กอ ให้ กก ดิง กก อย่าง ไ ม่อย ไน ลกษ ณะถู กบ ม ถก บง คบ  ป ถ่อย 
คาม ศ ขาย  แค่ ใน่ถิ งก บก ะ ปรก ก; เปรย  เซ่น  หลง ค่อม กอ ฅก 


เส์อ ผา ทส์ว มอ ย คอ อด จน เคร 8งปร ะ;?! บ ตก แค่ ง กาย 
เอ รอง รด ฅริ งม I4! 1 ม ซ ด [บน ค น ไม่ กวร ให้ ทํบร่ ริ!  จะ ทา ไห 

ย คอ ค [ห้ ผ่อน คลาย อง พอ^ บาย  ด ไท! ค กอ ไว แอ ไ ว่า 

ท โฟง VI กอ ย่าง ไม อยู่  เนอ กบ ณะถู กบ บ บ ไค้ บ 


มอ ยย คาม 


๙ บาย 


ผูก นง ขค ๙ นา ชิ ไม่ เบน  ผู้ทิ นง พบ เพ ย บก ไม่ ได้  จะ 
นง เก ไอ ถ 1 ด โดย นง!. น ท่า ทค่ว ด I งแฅ ไ บาย คง ก อาว แอํ้ว 

นอ กง วาง ทบ กน คาน ทึก อ่าว คอ  ผา มอ อ วา ห งา? เท บ ว่า มอ ซ ไย 


ห้นว หว แน่ มอ ท ง^อง ขาง เหย ยคจ ดกํ น ( ผู้ ทน ไข้ ค^ มา ชิ 

ไน หอ ง ทำ งาน! พอ ไห หาย เห นอ ย กงฅ อง นง เกา อ!] ฎิบฅ ด้ง 

ก อ่า วน  ) 


ค่ธ ไป ให้ กำหนด ไน ไจ ว่า  ค่ธไ  ปน เรา จะ กระทำ อา นา 
ปาน^ ฅส์ มา ริ  คอ การ เพ่ง อม หายใจ เซา ออก  เพ อ เห้จิ ฅ 

เกด กวา มส์ งบ ระ งบ  กก ชระ อ น ๆ ซอง เรา ไน ซณะ น ไม่ ม 

แถว  ถงม อยู่ กมิใ ช่เว อา ท จะ กระทำ  ควย ขณะ น เบน เว อา 

ท เรา' จะ กระทำ 6 มา, ริ  จง ปอ0 อย เห้ก จอน ว่าง ไว้ ก่อน  แอ ว 

ไห้ เอก คคนิ กถง ชระ อ น ๆ เอ่ย 


& I 


หริ ออก วชห นง  ไห้ ก0 าหน ค ใน ไจ ซอง เรา ว่า  ซ^ ะ 
น้นเ รา นง อยู่ ผู้ เคย ว [น บา หรอ ทุ่ง กว่า ง ใม่ม ผู้  1ค อยู่ ควย 10 ย 
งาน การ 2 ง 1 ครอง เรา กใม่ ใต้ เกย ว รอง 

กา ไ กำหนด รูลม หายใจ เข ไอ อก  เม อ ใต้ กระทำ ไจ 

คระ เคร ยม ทิจะ ป ฎบฅ อาน าปๆ นฟ้ฅิ  ทำ หน ค ถม หาย  1จ เรา ซอก 

แถว  ฅ่อใ ปก  เห้ กำ หน ค ไน ใจ ของ เรา คูถ มหา ย เจ เขา ออก 

ซอง เรา ฅ่อใ ป การ คู  เนไ /ในิ มิ ใต้ คู ควย ฅาข ร รม คา  แฅ่ 

ให้ ส์งเ กคห รอ เพ่ง จาก จคฃ องเรา เทำ นํน  เรย กว่า  ทำ หน ครุ้ 

ฉะ นํน ใน ขณะ ท เรา นง นง  หถบ ตา อยู่ นนเ อง  1ห้ เรา กำหนด 

เห้รู้ ฑกค ราว ฑ็เ รา หาย ไจ เรา แฉะ หายใจ ออก  คอ หายใจ เขา 

กรู ว่า หาย ไจ เขา  หายใจ กก กก ร้ว่า หายใจ ออก  แม้ ถม 

หาย ไจ เรา หรอ ถม หายใจ กอก จะ ส์น หริ อ ยาว  อย่าง ใ รก คาม 

กให้ เรา กำ หน ครค ถอค ไป  แป ถ ว่า เรา มฟ้ค  มก วาม ร 2ก 

ไ.  ไ'. ' ไ * ’ 

อยู่ ฅถอ คเว ถา  ใน รณ ะฑิเ รา กำ หน ค ถม หายใจ เรา ถม หายใจ 


ออก ซอง เรา อยูน น 


การ กำหนด ฅไ: ง ให้ เบน บ่จจุ บ่น  การ กำ หน ค ถม 

หายใจ, ทิเ ราก ระ ทำ อยู่ น้น  จะ คอ ง กำ หน ค ให้ เมน บจจ บน  คอ 


เห กำหนด ร ทน พอ ดก บ VI อม หายใจ เซา-ถม หาย  เจ ยอก  เม อ 
หาย; จเ ขาก กำ หน ดร ผู้ ทน ท ท หาย [จ, ขา  I มอ ทาย ใจ ออ กก 

ก0 ๆ หน ดร ผู้ กน ทท หาย  [จอ อก  ถก ษ โน ะ กำหนด รผู้ กน ทน 17 ยก 

ว่าเ บ, น! โ จ1 จบ; เ มิ! ช่อ ดคห รอย นาค ค ถา หาย ไจ เขา แถว จง 


กำหนด ว่า หาย ไจ เช้า 


0 


หาย  เจอ อก แถว จง กา หน ด วา หาย  [จ 


กอก ย่อม ไม่ มผ ถ,  หรอ กำหนด ไว ถ่วง หนา จะ หายใจ เขา จะ 

หาย  !จ ออ กก ย่อม จะ ไม่ มผถ เช่น เด ยว กน  ขอ & ไก ญ จะ คอ ง 


คง จิค กำหนด  เห้ เบน บจจ บน ใวจิ ง จะ ได้ ผถ 


กา: นบ  จคฃ อง ผู้  เด มก จะ พถง เผถ ซฟ์ง ซอน  คอ 
ชอบ นิก ไป ไน เรอ งอน  ๆ ท่าน มวข ควบ คุม^ ค โดย  เห  [ช 

ไช นบ  จะ กถา วถิง ไช นบ อย่าง ง่าย ดง น 


คอ ไห นบ ถม หาย ไจ เขา ออก เบน คู่  ๆ คาม ถำด บ ไป 
คง แค่  1)  ถิง  5 แถว นบ คู  •1  ใหม่  คาม ถำด บ ใ!]' จน กง  ๖ 

ยอน  I)  ใหม่  จน ถง  ฟ่  - ๘-  ๙-  ๑ 0 เมือก รบ  ๑๐  แล ว 

ใ หก ลบ มา นบ  ๑ ถง  & ใหม่ 

ด่า จะ เข ขน เบน คํวเ 0 ซ เห รด คง น 


หาย [‘ไ เขา นบ  ๑ หาย [จอ อก นบ ค.  หาย ๒ เขา นบ ๒ 
หายใจ ออก นบ  ๒.  หาย เจ เขา นบ  ๓ หาย' ใจ ธ อก นบ  ๓. 
หาย ไจ เขา นบ  4 หาย ไจ ออก นบ  หายใจ เขา น ไม่  4 

หายใจ ธ อก นบ  4. 

(ไข ย นอ ยาง ยอ^)  ท — ท,  ๒- ๒,  ๓— ๓,  4-4,  4 — 4. 

ท-ท,  ๒ — ๒, ๓ — ๓, 4 — 4,4  — 4.๖  — ๖. 


(ท  — ต,  ๒ — ๒, ๓— ๓. 4— 4, 4 — 4 , 'ฐ—' 0 , ๓)  — ฟ. 

(ท  * ท,  ๒ — ๒, ๓— ๓, 4— 4,4  — 4,๖  — ๖, 00  — ฟ, ฟ — ฟ. 

41  — ท 9 ๒ — ๒, ๓ — ๓, 4 — 4 , 4—4 ,๖—' จ, ฟ — ฟ,  ฝ — ฝ,^  — ;?'. 

‘ท  — ท,  ๒ — ๒, ๓ — ๓, 4 — 4,4  — 4, ๖ — ๖, ฟ — ๓!, ฟ— (ฝ, 

ฝ — ฝ , ท 0 — ®/  0 . 

9 ไ'!?1 ใน  เห, น ต— (ท,  ๒ — ๒,  ๓ — ๓,  4 — 4,  4 ~ 4 . 

(ท  — ท,  ๒ — ๒,  ๓ — ๓,  4 — 4,  4 — 4,  ๖ — ๖. 

ท — ท,  ๒ — ๒,  ๓— ๓,  4—4,4  —4,  ๖— ๖,  ฟ-ฟ. 


ฯถ ■ๆ  ฯ ถฯ 


นบเ รอย โป อย่าง น 


เม อจ ค' ใจ ของ เรา ส งบ ด 


กเ ถก 


เท่า น้น 


การ นบ  ใม่ฅ อง ออก เถิ ยง  เพ ยง แต่ กำหนด ร้ใน ใ' ไ 

ขด ใ! เคด!, รอ งอน  ๆ ผู้ทิเ ริม กระ กำ ถม าริ ใหม่  ๆ 
มก' ไ: รำ กา ญ [รอง ริก วอก! ว่ก  ไม่ กำหนด ถม หาย ไ' จ เร้า ออก 
กาม ท กอง การ  มก' ไ: ไป กด [รอง ซน  ๆ ฟย  เช่น รณ: 

กำหนด อยู่ น่น  ภ ไป กิดกิ งท กำ งาน  กำหนด อยู่  ก ไ!] กด ถิง 

งา นอ ยง กำ กาง  ห รื้อ ไป กิดถิ ง [รอง หรอ บุก กน ทึ๋ฅน เกย ว ของ 
อยู่  เบน คน 

หาก [บน อย่าง น ซอ ให้ [รา1 ไง  1"น ยน ไว้  อย่า โ กรร 
เก อง ฅว [อง อย่าง ใด เอย  เพราะ [บน ชร รม ดาร อง ริก [มอ 

ฝก ใหม่  ๆ ย่อม เบน อย่าง น กุก กน  มาท ฝิก ใหม่ ย่อม โถ ด เคน 
ดอ ดิง ไป คาม [รอง  เมึ๋อ [ชอง  ๆ [ราก' ไะส์ งบ นิงถ ง กุก ท ๆ 

เ รอย  ๆ ไป  ริฅ กน นนํน  [มอ เริม ฝิก ใหม่ ก ย่อม แวบ ออก ไป 
'ไา ก การ กำหนด  ต่อ [มอ เกย  ๆ [ขาก ย่อม' ไะถ งบ คาม ท 

ปรารถนา ไห้ เอง  ขอ กำ กญต่ อง ใ' ไ [ยน ไว้  อย่า โ กรร 

อย่า เกื้อ ง อย่า ไม่ พอ ใ' ไ เพรา ะถิง [ห ถ่าน เบน ฅวท เรา กำ ถ่ง 
'ไะ คบ' ไะช่ ม ใหกํ งบ กํงีก ถ่าว แถว ราง คน  เรา อย่า เบน ฅว การ 
ให้ มน เกิด ขน อก พง  ๆ พ กำ ถ่งั กำ ถม าริ 


ซอ  [หก  ค ว่า 


ซอง เรา โป คิด ด วยเ รอ งอน ฟย แถว 


เบน กา รด ท เด ยวท เรา ร่ถิก ฅ้วว่ าจค 
.ส์ย แ (ไ ว เรา ยง ไม่' ผถอ โป ห ม ต 


เรา ยง ฬคิรู้ ทน อยู่ กด แถว  ไท เรา เถิก คด โดย มา กำ หน ค 

ถม หายใจ เซา ออก ต่อ ไป 

การ นอ  ๑ ลิง  3.  แ 0: ต่ซเ รก ย ไป จน ลิง  ๑ 0 ดง กถ่า ว 
ขาง ตน  เบน การ ร่ด้อ งก นเร อง คิฅว่ อกแ วก ไป คิดเ รอ งอ นๆ  ไค้ 
คิริ ห นิง  แค่ ถา เรา ไม่ ชอบ การ นบ  จะ กำหนด โดย โม่ นบ 


เม อรู้ ทน ว่า ไป คิดเ รอ งอน เถิย  ก เถิก คิด แถว  จง กำหนด  ถม หาย 
หายใจ ต่อ ไป  ก เซ ได้ เห มอน กน 

แหง ท กำหนด  การ กำหนด ถม หายใจ เขา ออก กว ร 
มทห มาย ท กำหนด  ถา ไม่ มทิห มา ยก จะ พร่า ไป  จคย่ อม 

ไม่ มน กง  เพราะ จะ ถอด ค่าย ไป มา 

แห่ง ท กำหนด ได้  กอ  ท ช่อง จมูก หรอ ท รมผื ปาก 
ให่ กำหนด ถม หายใจ เขา ออก  เม อ ถม กร: ทบ ผ่าน ช่อง จมูก 

หรอ กระทบ รม ขืปา กก ไค้ 


หรอ อก อย่าง หนิง กอ'  [ห่ กำหนด ถม หายใจ เซา อ?  ก 
ท ผ่าน ช่อง จมูก  ม่าน ทรวง อก ถงไ ปฌ อง ถ่าง  ลิง ถ ะดอ แถว 
ผ่านออก มาก ได 


อ ยา เด รง I ครย ด การ กำหนด ถม หายใจ เซา ซอ กน 

ใ หวา งจฅ '.บน กถา ง อย่า เก ร่งเ กร ยด  อย่า เอา จริง 

เอา จง จน เกิน ไป  จริง อย่ การทำ อะไร  ๆ กฅ องการ ให้ ได้ 

ผถถ่ าเร จแ ถะ ใด้ผ ถด ควย  แค่ ทว่า การ บำ เพ ญ ทาง จฅน 

ฅอง อา ศ ยก ว" ม^ งบ เย อก เย น ถา เรา เก ร่งเ กร ยตเ กิน ไป 

ก ย่อม หวน ไหว  จิฅท ย่อม เกิด กวา มใฬ่ งบ  เหม ธน 

เขย น หน ไ ฟ้อ หรอ วาด ภาพ  ถา ฅง ใจ จน เกิน ไป ก มอ ฟ้น 

ป ถ่อย เ รอย  ๆ ฅาม ฟ้บา ยจิง จะ เขย น ได้ เรย บ รอย  เฟ้น ถา ย 

ค รง ค 

^ * 

การ วาง กิฅก อา ง ๆ ไม่ นๆ ร่งเ กร ยก  เบึน ส์ ง กำ กญ 

ใน การ บำเ V (ญ ทาง กิ! ๆ 

จฅส งบ ขน  เม ซ ไห้ นง กำ หน ค ไป (าา บวร กง กล่าว 

แอ ะ พยายาม กำ รวม กิฅ ให้ จก จ่อ  กำ หน กอ ยู่ แก่ อม พาย ใจ เข  1 
ออก ไห้ มาก ขน  กิฅข องเรา จ:^ งบ อง ทุก ท ยิง กิ (ๆ ๙ งบ อง 

เท่าใด  อม หายใจ เข่า ออก จะ อ: เซ ยก ขน อะ เอ ยก ขน  จนฺ 4 

บาง ท จะ ร้ส์ก ว่า ไม่ มอม ห' เย ใจ เอย  ฅวนิ ง เฉยอยู่ โกย ไม่ ม 

อม หายใจ เข้า ออก  บาง ท่าน ฅก ไจ เกรง ว่า อม หายใจ จ; 


‘ขา ค หาย,  ฅวก งถง แก่ กวา ม คาย ไป แถว  แฅ่ก่ านใ ม่ฅข ง 
คกใ กว่า  ท่าน จ: ฅอง เบน อนฅ ราย ประการ เค  เพราะ 

แทจ รง  การท ถม หาย ไจ ไก่ ป ร'' กฎ แก่ ท่าน นน  เบน ช่วย จค 


ของ ท่าน เก ดก วาม 6 งบ  ร่าง กาย จิง ทำ งาน, ควย ความ ประ ณค 
ขน  ถม หาย! จ จง แผ่ว เบา ถง 


หาก ท่าน เกรง ไป ว่า  ท่าน จะ เบน อ นครา ย หรอ 


^ # '1  ^ * ะ*  0 0 ^ 


อยาก  [ห ถม หายใจ หยาบ ขน  ก เห ค งจค กา หน ค กา หน ดท 

บ่ ถา ยจ มก  หรอ ท ช่อง จมูก  คูถ มหา ย เจ ผ่าน, ซา ออก ใหม่ 
ถม หายใจ เขา ออ กก จะ ปราก ฎ แก่ ท่าน ชคฃ น 


นิมฅ เกด 
พน จาก การ ฟุ ง ซ่าน 


เมธ กำ หน ค ไป  ๆ จิฅจ ะ^เ งบ ยิง ขน  ๆ 
กระวน กระวาย  มแฅ่ กวา ฬ งบ 


ปราก ฎ กา รณ ฟ้งห นง จะ บง เกด ขน  ปรากฏ กาง ณนน กอ 

นึมฅ 


นิมฅ  แป ถ ว่า  เก รอง หมาย,  ถาง,  เห ฟุ  เกา มถ 

นิ มิฅท ปราก ฎ ใน ขณะ ท ทำ (5 มา 10 ย่น น 'าะ ปรากฏ 

แก่ เรา กง  'ๅ  ท เรา หลบ เาา ธย่  นิ มิ! ๆมม กาย ประการ  ปรากฏ 


I 


แก่ ผู้ ปฎบ ค เม เห มอน กน  บาง คน เห นก ย่าง ห นง 

หนิง เห นก ย่าง ห นิง  ใน' เห มอน ก้น ใ! ท ไ หมด 


อก คน 


นมิฅ กิ ปราก ฎ มก ม ถก ษ ณะค วอ ย่าง คง คอ ใ!] น 

เห นรป เหม ซน ควง จน ท!,  ควง อา กิคย่  ทเ หน กน 

* 'ไ’  1 ไ ; 

มาก มแ (น ^ วาง เห มอน ดวง จน ท! 


เห น รูป เห มอน ควง ดาว 
เห น รูป เห มอน ทวง แกว 
เห น รูป เห มอน เมฆ 
เห น รูป เห มอน คอ กบ ว 


เห นอน ป ย นุ่น,  ป ย ผาย,  ปุย อ่า ถแ ถ: ถม มา กุกฅํ ว 
ทา ไห เกิด ความ อ่อน น่น ถะ มน ถะ โม  เหม อน^ ะ เกด เ^ย น ไม 

0 .ไ  ^ * X ^ ” 

มา ถก ค' ว ทำ ให้ เกิด ควาน รูอ่ก แป ถม  ๆ ขน กิผว หน ง 


เม อ นิมิต เกิด ควร ป ฎบฅิ อย่าง! 

^ I ^ 1* 


น มิค เบน เร อง 


ของ ปราก ฎ กา! ณซิง แ^ดง ว่า จิคใ ฅส์ มา ข ฉะ นนธ ยา คน 

เคน  เค ถอน ไหว ร่าง กาย หรอ เฟค ง กิ! ยา อาการ ดอก ค ใจ 

อย่าง โ! เถย  จง คูน มิค นน ควย จ คอน^ งบ ฅ่อ  ๆ ไป 


อย่า กล* วน มฅ  บาง ท่าน ไม่ กถา ทำ^ มา ช เพราะ 

เกรง' จะ เห น นม ครา ยอน น่า กถว  แค่ กวา ม' จริง ท ปรากฏ แถว 

นมิฅ เท่า ทมผู้ เห นก น กใม่ เกย  ปรากฏ  ว่า ถง กน ท่า เห  ผู้ 

ป ฐิบฅ เกด กวา ม เกรง กถว มาก มายอย่าง ไร  การทำ^ มา ชิ 

เบน การ ผก จิคข่ มชิค ไห้^ งบ ระ งํบ  นม คฑป รา กฎ ขน เบน 

เก รอง หมาย ๗ คง ไห้ ปรากฏ แก่ เรา ฅาม กำ ถ ง 3 อง 6 มา ชิน' น 
เท่า นน  จิง ไม่ มอน ครา ย ไม่ น่า กถว แค่ อย่าง  เด  ฉะ นน 

รอ ท่าน ผู้ปฎ บฅห รอ ผู้ ใคร, ปฎบ คอ ย่า โตก ถวเ กรง เถย 


IX  I 


บาง ทาน อาจ แยง วา 


เ^ย (๒ ใ ปก มจะ ว่า อย่าง ไ 


ผู้ กระทำ ^ มาชิ ทถิง  แท่ เบน บา 


ร 


เร  อง น รอ ช แจง ว่า  ความ วก ถ จริฅ เกด จาก เห ค 

อน  ๆ มากกว่า  เช่น กวา มก บ แค V [จ ไม่ มทป ริก ษา ไค้ 

ระบาย ความ โน [จอ อก  ความ อยาก ไค้ แถว  ไม่ ไค้ ด ไ) ไจ  จิง 

6 ราง ชิง ท คน ประ ฟ้งก ขนด วยจิ ครอง ฅนเ อง  บก คถ เห ถ่าน 

การ ปฐบ คส์น าชิฌ น 
การ ปฎบ ฅ ชน^ ง [น ทาง พระ พทข ศาฟ้ นา เบน กจอํ น ประ- 

6 โ^  ไฉน จะ ทำ ไห เส์ย *๒ ไค้ เถ่า  แถะ ดง ไค้ กถ่า วแถํ ๆ 


มไต ไร้ ชร รม: เบน เก รอง ยิดเ หน ยว 


แค่ คน ว่า  การ ท่า ดม าขิ น ผู้ กระ ท่า คอ งม ด คิ (ๆ วาม รด กฅ ว 
อยู่ คถอ ค! ว ดา  จิงย่ ๆม จะ ไม่ เด ยดฅ เบน แน่  ม แค่ ดค เจ: ด ขน 


เ^ 


ควย ฯ! ไ 


ข, อ ค่า กญค 0 ขอ อย่า ไค้ ยิด ถ!) เอา การ ไค้ มิมิ คน 

๘ แ'  ^ ^ ๘! 


แด คง ว่า เรา ไค้ มร รก ผด เบน ผู้ วิ เด ฟ' แด ว,  ขอน, บน ขอ ค่า ก ญ 
บาง กน หด  งใป ว่า  ฅวไ ค้น มิค กก  0 ใศ้ม I รก ผถเ บน ผู้' ว! ดษ 

กวา น เข  I [จ ผด อนน อาจ ทำ  [หัด ฅวป ถาด ไค้  เพราะ การ 

เขา ใจ ว่า ฅวเ บน ผู้วิเ ด& ได ยหถ ง ผิด ย่อม ไม เพ ยง แค่ เขา  เจอ ยู่ 
ภาย เน เฉพาะ คน เอง เท่า นํน  จะ แด ดง  [หัผู้ อนเ หน ควย  บุก คถ 
ท 1ม่ ไค้ เบน ผู้วเ หษจ รง แค่. เด ดง ค วว่- เบน ผู้วิเ ด บ 


ก ยอม จ; 


วป ดาด ไป เบน ขร รม คา 


ฉะ น' นอ ย่า คน เค่น กบ มิ มิค  อย่า หด งน มิค  ไห กด 

แค่ เพ ยง ว่า  เรา เห นนมิ ค เรา เห น มิมิฅ เท่า น้ น ขน คอ ไป 
ท่าน จะ เกด ดุ ข' ขน ใน จค  เบน กวา มด 1 รอน แป ถก  วจฅ ร แคกฺ 
ค่าง จาก ดข ภาย นอก ท เรา ใค้ พบ อย่เ มอ ก่อ นน่น 


ผูท กลัว นม ฅค ว: ปฎิขํ ด อย่าง! ร ผทเ กรง จะ เห น 

นมิค น่า กด ว มวข ไ1 ฎิไ ช คด ไ' นคอ  เม อ ใด คง จิ คเค ร ยม 

พร อม ท จะ ปฏิบ ไ ค แถว  ก่ให้ กำหนด จิ ต แข, เม คฅา  เห^ ร รพ- 

^ ฅวฑ่ งห ดาย บรรดา ฑเห VI ควห รอ ไม่ เห นก ด ทํง  !น(^ ถาน ทิ 

นนแ ดะ ๙ ถาน ทอน  ๆ กด  ร) อ! ห้^เ โว ทงห ดาย เห ด่าน น 

จง ณ นฟ้ ซ ฌนฟ้ ข หาย จาก ท โ ไข ภ ย ทํ ง^น เถด  เ^ร จ แด ว 
จิงพ จาร ณาค ดม หายใจ เขา อธก 


การ แข เม ค คาน  เช้  เด้ แม้ เม อ ทาน เกด บง เอ ญเ หน 

1 "&  ,1  1 " 1 1 

นมค นา กด ว ชิน  ( ชิง แทบ จะ ใม่มิ เด ย ดง ใ ดก ด่า ว แด ว ) พอ 

แม่ เม ฅฅา ให้,  นมิ คน นจะ หาย ไป 


การก ด่า วอ ทิศ ฅนถ วาย แด่ 3 ม เด' จ พระ ขูมพ ร: ภา ก ชิง 
ได กระทำ แถว  ไน คอน นฬการ  พระ ร คน ใคร ย ก่อน เริม ป ฎิบฅ 
ก เบน วข  ให้ ๓ ค'  ใจ มน ดง  แน่ว แน่  บ, ธง กนก วาม หวาด กด ว 
ไค้ ควย 


บ ต เกด  เมธ นิ มิค เกิด  ไห้ ฟ้า รวม ธยู่โ ธย ๙ งบ ดิง 
กว่า ก,, 100  ปราก ฎ การ ณธก นิ.] หนิง จ; ปรากฏ ขน  ได้แก่  บืติ 


บกิ กอก วาม ถม เอิบ  อิก ไ I" 11 องเรา ต 0 ถด", น ร่าง กาย 
จ: ม แก่ ความ อิน เอิบ  มก วาม ซา บ ซ่าน  มก วาม เบา 

ปราก ฎ ขน 

ถก ษณะ ของ บก มก่า ง ๆ ก้น คง น 
®.  จิก ใจ แถะ ร่าง กาย มก วาม อม เอิบ จน ขน พอง ขข่น 
ทา ให้ น าฅ  าไห ถ 

I®.  จิก ใจ แถะ ร่าง กาย มก วาม อิม เอิบ ซว ขณะ  เห มอน 
พา แอบ 

๓.  จิก ใจแ ถะ ร่าง กาย มก วาม อิม เอิบ เบน พํกๆ  เห มอน 
กถน แ ถะ ถะ ถ อก กระทบ แถว หาย ไป  กระทบ แถว 
หาย ไป 


4.  จิก ใจแ ถะ ร่าง กาย อิม เอิบ 

น กำ อ 4 

อิง ทา ให้ 

ฅวเ บา เลอ น ถอย ได้ 

2.  จิต ใจ แถะ ร่าง กาย อิม เอิบ 

1 ! 

เย น^ บาย 

แผ ซาน 

ไป ทว ร่าง กาย 

บ็กิก งก ถ่าว ขาง ฅนน  บีกิท  ® เบน บืกิเ ถก นอย  แถะ 
ต่อๆ ไป เบึ นบ กิ ท^ง ขน ไป กาม ถา กบ  บืกิทิ & เบน บกิท ส์ฬุด 


สุข เกิด  เม อ ไค้ บก แถว  ใน ฑน  [คน น เอง  กเกิ ค 
ความ สุข ชน พร อม  ๆ กน ไป  เบน ความ สุ ขอน เก ค กาก ไค้ รส์ 
แห่ งบ กิน น เอง  บ่กิเ บน ความ ป ถม ใจ  สุข เบน ความ ๙ บาย 

เปรย บ เช่น บุคก ถ อยู่ กถา งแค ค แถะ กระหาย นำ  บกิกิ อ อาการ 
อ นใค้ แก่ บุคค ถนน ไค้ เห น ร่ม เงา ไม้  แถะ บ่อ นำ  ก่ วน สุข  กอ 
ความ เ!) บาย ฑิบ กก ถนน ไค้ เขา ไป อยู่ ไค้ ร่ม ไม้  แถะ ไค้ คม กิน นา 
๒ บ่อน น 

จต ได้ ความ สง น ใน อารมณ์ เคย ว เม อบ กแ ถะ สุข 

เกิด ขน แถว  ก่อ ไป กิ กก กะ ก่ง อยู่ ไน อา รม ณ เคย ว ไม่  ฟุง ซ่าน 

มก วาม 6 งบ  นก วาน เฉย นง  ร ๙ แห่ง กวา ม# งบ แท้ กรง กะ 

ปราก ฎ แก่ ข้ปฎ บก เบน อนค บสุค ทาย  สุข ภาย นอ กอ นใค กะ 

ยิง1 ใ ปก ว่า สุ ขอน เกิด จาก กวา ม# ง บน ไม่ ม 

การ ป ฎบฅ  คง ท ไค้ กถ่า ว มา แก่ กน กน กง# คทา ยน 

๙ ร!) ไค ว่า  จฅซ อง นัก ระ ทำ# มา รใค้ ป ฎบฅ งาน คง น 

*1.  กำ หน ค เอา การ เพ่ง คถม หาย ไก เขา ไว้ ใน อา รม ณ 
กอ การ ทิ, ผู้ กระทำ# มา ขิใค้ ก่ง1 ไก เพ่ง ถม หาย ไจ เขา ออก ไว้  [นํ ' 
กิกข ธง กน  (กาม# พ ท ชร รม ะเร ยก ว่า  วก ก) 


๒.  ประ ค ไช ประ กอง อา รม ณ การ เพ่ง ดูกม หาย ไจ เซา 
ออ กน ไว้ ใน จค  มิ ไห ฟ อม ค ถา ย หาย, ไป  ( คาม ศพ ท ชร: มะ 
เรย กว่า  ว จาร ณ) 

๓.  เก ดก 9 ามอิ น เอิบ กวา ม ซา บ ซ่าน  แกะ กวา ม เบา 
ปราก ฎฃน ทง กาย แกะ ใจ ของ ข้น น ( คาม ศพ ก ชร รม ะเร ยก 

ว่า  ช ค) 

4.  เกด กวา ม* ก่ บาย ซน คด ฅ่อ เกย ว เนอ งก บบค นํน 
( คาม ศพ พซร รม ะเร ยก ว่า  (5 ข ) 

&.  ก่คทํ ไย จิฅฅ งอ ยู่ ใน อา รม ณ เคย ว ไม่ ฟุ 1 ง ซ่าน 

มก วาม ก่ง บ เฉย นง  (คาม ศพ ฑชร รม ะเร ยก ว่า  เอก, กก คา) 


การ เก กอ น ไหว แห่ง จิคซ อง ข้ปฎ 


มค 


คง ก กาว ซาง คน 


จะ ทำ  IV เข้ ปฎิบ คม ความ ก่ง บ มก วาม เฉย 

หม่น หมอ งอน เกด จาก กวา มรํก  กวา ม ใกร่ 
ก •วาม หดหู่  กวา ม รำ กา ญ กวา มก ง เก 


พ่น จา กก วาม 
กวา มใม่ พอ ใจ 
จิค จะ  เก่ก่ ะ อาด 

-เ 


มก วาม ผอง แผว  มก วาม เบา  มก วาม กะ เอย ดก่ ขุม  ซงฅ ไม 
ศํพท ขรร มะ เรย กว่า  ใด อย่ใ นอ งก ฌาน ซน คน แกว  เม อ V 

พาก เพ ย รปฐิ บคค่ อ ๆ ใ ปก จ: ได้ ฒาน ก่ง  ๆ ซน ไป คาม กำ ด, บ 


โด ยอ งก แห่ง จฅฃ อ *1,  ๒,  ๓,  4 ก่อ ย ๆ ^ ถา ยค ไ) โป คาม 
อำ ดบทิ ถะ ขน  จน ถงฌ ไน ขน (เด ทำ ย จฅเ หลอ แค ความ 6 งบ 
เฉย นง  มิ ใด แถบ หรอ ฟง ซ่าน โป ไน ทอน เถย เบน อุเบกขา กบ 

เกก กก คา 

ผู้  [ด หาก นำ เพ ญ กิ  3 จค เขา อยู่1 ไน อง ก ฌาน คง ก อ่า' 0 ขาง 
คน  ย่าน เบน ผู้' ใด กวา ๗ ขอ ย่าง ยิง 

อ ยา คิด หวง ผ ล ล่วง ห นา ใน' ขณะ ป ฎบฅิ 

ยา การ ซอง จิคท ปราก ฎ ขน คาม อำ ดบ  คาม กำ ถง 

แห่ งก วาม เพ, 5ทิ ใด ป ฎบฅ ย่น  ซอ  [ห่ผู้ ปฎิบ คม น เจ ว่า ย่อม 

เกิด ขน เอง ค' ณวิถ ทาง แห่ง การ ป ฎ บํค  เบน ใปเ อง คาม ผถ 

แห่ง กวา ม 4 งบ ของ จิค  ผู้ปฎ บฅจ งใม่ จำ เบน คอ ง กอย คูผถ ว่า 

จะ เกิด ผโแ นอ ได  บฅิ จะ เกิด เนอ, เด  ขณะ น จวน เกิด แถว 

หรอ ยง  (เข จวน เกด แถว หรอ ยง  หรอ เอก กก คา จวน เกิด 

แด ว หรอ ยง  ขอ ผู้ปฎิ บคอ ย่า หวง  อย่า คิด อยาก1 ใด ผถ 

อย่า กอย จอง ดผถ แห่ง การ ป ฎบฅ  ขอ ไห่ ทำ จ คให่ (นบ  คง 

อา รน ณอย่ ไน ถม หาย ไจ เซ, าออ กใว่ คาม หนา ทเทำนน  ผถ จะ 

1 กด มา เอง  เม อจิฅ เขา อํขน ทจะ ได ขถค ไ) ก อำ วแอํ ว 


ถา อยาก1 ใค้ผ ถ หวง ผถเ กน ไป  การ ปฐม กก จะ 

ฟ อม ถอย  เพราะ จิฅข อง ฆู้ปฎ บ ฅใฬ่ งบ^ ย แถว  จฅกิ ฅอง 
การ  จฅกิ ปรารถนา  ย่อม ไม่!* งบ  จิ งอ ย่า อยาก ดผถ  [น 

ขณะ ป ฎิบฅ  เม อ 1ค ผถป ราก ฎกย่ อม เห น เอง 

อก. ประการ หนิง  การ ปรารถนา เกน ไป  จิคข อง I ร า 
น! เอง  อาจ จะ!* ราง ภาพ กิ เรา ปรารถนา เห้ แก่ เรา ขน  เพ อ 

!* นอง ความ ค องการ ของ เรา  ซิ งม  เซ, ปราก ฐ การ ณอน แท้ 


จร ง เอย 


17  เจ: ณูาฅ ว ของ เรา หอ อก เอา 


เพราะ กวา ม 

ปรารถนา นน  ขอน (?าค  ญ อย่าง ยิง  ขอ อย่า ใด ปรารถนา 

อยาก คอ ะใร  อยาก เหนอะ ใร  เพราะ จะ ถูก หถ อก คง ก กำ' ว 

ขาง ฅน  ขอ ไห ยิดห ถก ว่า  เรา ค องการ  เห้ จิก ของ เรา!* งบ 

จา กก วาม รก ใ กร,  กวา มใม่ พอ  [จ  กวา นง, วง เหงา  หดหู่ 
ความ ฟง ซ่าน รำ กา ญ ไจ  แถะ กวา มถง เถเ ท่าน น ซึง เบน จุก 
ม่งห มาย อนแ กิจ รง ของ การ กำ!* มา ชิ  มึ  เช่เ พอ จ: ใด เบน 

หมอ ค เบน ผู้ เห น เก ข พาย  ซิ งม ไช, ทาง ปฐ บก  ก ตบ 

จะ เบน โทษ ทำ ให้ ย้ปฎ บก หถง เห น นม คทฅ ว!* ราง ขน เอง  แถว 
เขา ใจ ว่า กวว เ^ษ ฟง ซ่าน เส์ย กน ไป เอย 


ผล ของ สเภ ธิเ หน ใน บจจุ บน  การ ท่า* มาร โค ย 

วิช อา นา ปา น* ค ม ผล ประ 1*7 3ยิงนก  ไค ย เฉพาะ อย่าง ยง 
ผู้ ท) ช อบ คิด  ชอบ ค ริกฅ รอง มาก  ๆ และ ผู้ท มก หลง  ๆ 

ถม  ๆ การ ท่า อา นา ปาน* ค* มาร  จะ ใหป ระ โย ซน อย่าง ยิง 
ทำ ไห้ จฅ  เจ ม ความ ผ่อง [*  จ: ค ริก ครอง คิด นิ ก ยิง  เด  ประ 
การ 1 ด ก ย่อม คิด นิ ก!] ฅ่ ! น ยิง ทด งาม  ม ความ จด จิ, ด 

อา นา ปาน ง ๒ จิ งม คณป ระ โย ชน แก, พวก เรา มาก  ผู้ 
ทํยง ใ ม, เกย ป ฎิบํฅ  ขอ ใต้ ถอง ป ฐบฅ เกด  ถิงแ มหา กว่า 

จิฅฃ องเรา ใมม  กำ ลง* งบ พอฑ จะ ไต้ ปรากฏ การ ณ อ นม ท่า ลง 
* มบ รณ ครบ ทง  & ขน กฅา ม (เพราะ ทำ นก ถ่าว ว่า  ท จะ 

ไห้ ไค้ องคิ ฌาน* ม บูร ณบ ริบ รณ นน ยาก นก หนา  จะฅ อง ไป 

กระ ท่า ใน บา เงย บ* งค  จิง จะ ไต้ ผล ) แฅ่ท ว่า  เพ ยง แค่ จิ ค 
ของ เรา* งบ ไค้ เพ ยง ชว ขณะ ค รง คราว  เรา ก จะ พบ ความ* ข 
อ น* ด ชน เย อก เย น ไม เห มอน* ข จาก ภาย นอก  ผล การ 

ทำ* มา ริ  ทำ ให้ จิฅ ไจ ผ่อง ใ*  * มาริ จะ ใค้เ กอ หนุน  แม้ ไน 
การ ป ฎบค งาน ประจำ วน  เพราะ จะ ทำ ไห้ ม ใจ หน ก แน่น 

มน คง  วินิจ ฉย งาน ใต้ ถูก คอ ง และ หาย เห นดเ หนอ ย เม อ 
เรา ไต้ ฟอก ไจ  เห* ะ อาด แล ว จะ มอ; ใรเ หน่ด เห นอ ยอ ย่อ ก เล่า 


ๆ) ย [ห ทด 0 อง ด เถิด 


แ ม!! ฎิบค ใม่ ใต้ นาน  ๆ จะ 


ป ฎบฅ วน หน ง^ก  *10-^  นาฑ  ก ประ ฟ ริ^ นก  เป้า เซ 
เว ถา เท ยวเ ฅร่  6 นก 6 นาน  ใต้ ฅ้งห ถา ย ๆ ซว โมง  เห ฅ ! ด 
เรา จะ เจ ยดเ ว ถา #,1  น' ท เพ อ ฟอก ไจ ใม่ ใต้ เต่า 


พ" ง ว่า 


อร่อยอย่า งน้น อย่าง น 


ความ (เข จาก ทาง จิฅ  ม ความ ถะ มน ถะ ไม ผ่อง  เ^ 

ซา บ ซ่าน  เห ถอท จะ นอก เต่า ไห เขา ไจ ใต้  I ใ.! รยบ เห มอน 

อา หา รอน โอชะ  จะ [ห ผ่อน รบ ป! ะ ทาน แทน แถว  เต่า ไห 

ผู้ พ,’ ง ย่อม ใม่เ ขา ถิงร ฟ้แต้ 
จริง ของ อาหาร นนฉ น เด  อ นความ (เข อน เกิด จาก อำนาจ 

^ มา ขิก ย่อม บอก เต่า ไห ผ่พง เขา ไจ ร^อน แต้ จริง น น,1 ม ใต้ ฉนน น 

ใม่ม ทา งอน  นอก จาก จะ ป ฎิบฅ เอง  จิง จะ พบ ความ 
(เข อนป ระเ^ ริรู [นน 


ผู้ เขย น เขย นเริ อง นขน  โดย ใต้ คน ค วาจา ถฅำ รา 

ฅ่าง  ๆ 0)  โดย ใต้  กิก บา จาก คร อา จาร ย 6;  โดย ฑิ ไค้' 'ไ' ๓ 

ง^^  1 

กา โป ฐินฅ ควย ค ณ อง  0 ได้! รยย ไค ย พยายาม ใช้ ถอย ก่าทิ 


งโ- ๐ 


เห เขา ใจ ง่าย ท เส์ค  ไม ไช้ศ พท่ช ร! มะ ท^ง  ๆ เวน แค่ 

จำ เบน เพ อบ ระ โย ชน แง่ ท่า นก ยง ใหม่ ด' อ กา! ปฎ บด ชร รม 

I รอง ใ] อง จด เบน เร อง ถะ เอย คถิก ซ-!  หาก ม กา ร 

บกพร่อง ผค พ ถาด  เน ประการ หนิง ประการ ไค  ขอ ไค้ โป รค 

[หอ ภ ย แก่ ผู้ เขย นซิง ย, งด องศิ กษา  แถะ ป ฎบค อก มาก ควย 

ขอ ความ^ ข จำ เรจ  จง มแง่ ท่าน  ผูแ. ๙ วง  หา ชร รม แถ 
บฎิ บด ช! รม ทก ท่าน. 
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พมพ์ ท โรง พมพ์ เจ รญศ ล!) 

กุ หาก งก รณ*, ฯ! ก ย.,  พระ นก ร โทร. 31828 
กร ไ*  ว ไม นพ งษ  ขัพิม พขุ้โ 51 ษณา  ๒๘ /., ๒ / ๒ 4 0๒ 


